Sea una mama
saludable

He estado estreiida. e

=

¢Qué puedo hacer al respecto? "\
Coma mucha fruta y verduras y frijoles. También ‘&
coma mas cereales enteros, como pan de trigo

, . integral, tortillas de maiz, avena y cereales con

+ Leche, jugo, fruta fresca, pedazos de zanahoria, salvado. Tome mucho liquido, especialmente

queso y galletas saladas, emparedados de crema de agua. Todos necesitamos por lo menos ocho tazas g; !

cacahuate, yogur, cereal con leche, quesadillas, frijoles, de liquidos cada dia. Beba liquidos siempre que tenga
atin o salmon enlatado, huevos, verduras congeladas, sed, jespecialmente si esta dandole el pecho a su bebé! ﬁ
papas o camotes al horno.

No tengo tiempo para comer alimentos
saludables. ; Qué puedo hacer?

Trate de tener a la mano algunos bocadillos rapidos. He
aqui algunas ideas:

-{

+ Pidale a una amiga que le ayude con sus compras,
a cocinar, o que le traiga una comida. ,Q

+ Preguntele a su doctor si debe seguir tomando sus
vitaminas prenatales.

Algunas veces me siento deprimida. ¢Es normal

ésto?

Puede sentirse contenta un minuto y estar llorando al siguiente. Casi todas las
mamas nuevas se sienten tristes o disgustadas algunas veces. Esto puede deberse

a:
Quiero bajar de peso y volver a estar en buena forma. +  los cambios hormonales en su cuerpo
¢Como puedo hacerlo? . que no duerme lo suficiente
Déles tiempo. La mejor manera de bajar de peso es hacerlo lentamente, s+ que tiene que atender a su bebé las 24 horas
aproximadamente 1 6 2 libras por semana. Coma alimentos sanos y haga ejercicios del dia

a menudo.

s+ que el bebé llora
Haga cualquier cosa que le guste — bailar,
nadar, andar en bicicleta. jSimplemente
caminar con su bebé es magnifico! El gjercicio
también ayudard a conservar sanos su corazon
y sus huesos.

+ que echa de menos a sus amistades

Por lo general, las cosas mejoran a medida que su
bebé estd mas calmado. Pida ayuda a sus amistades
y familiares, y trate de descansar. jHacer un poco de
gjercicio puede ayudarle a sentirse mucho mejor!

Preguntele a su doctor cuando puede

empezar a hacer ejercicios y qué puede Si se siente triste o disgustada durante mas de 2

semanas o empieza a sentirse peor, podria estar
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hacer sufriendo de depresion. Es posible que no tenga interés
Darle pecho a su bebé también puede en su bebé, en comer, en las relaciones sexuales o la
ayudarle a bajar de peso. vida en general.
Es posible que le resulte dificil cuidar a su bebé. Podria tener ganas de lastimarlo.
Si tiene estos sentimientos, obtenga ayuda inmediatamente de su doctor o de un
. . e s consejero. Los consejos o la medicina pueden ayudar a tratar la depresion. Si no
Mi doctor dice que tengo anemia. ;Qué significa eso? sabe a quién pedir ayuda, sus consejeros de WIC pueden darle algunas ideas.
Muchas nuevas mamas tienen anemia, o sangre con bajo contenido de hierro. La
anemia puede hacer que se sienta cansada y débil, y que se enferme facilmente. iCuidese bien, y sea una mam4 saludable!

Para obtener €l hierro que necesita, coma carnes, frijoles y cereales de WIC tan

frecuentemente como pueda. Si su doctor le receta pildoras de hierro, asegurese li éﬁ

de tomarlas. .
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iFelicidades Mama!

jHay un nuevo bebé en su vidal Un nuevo bebé
trae mucha alegria. Cuidar a su bebé también
requiere mucho tiempo y energia.

Para tener energia para su bebé y para si misma,
justed también tiene que cuidarse!

Estas sugerencias pueden ayudarle a ser

\ una mamd saludable y feliz.

Ahora que mi bebé ha nacido, ¢importa lo que yo coma?
iSil Comer alimentos saludables le ayuda a:

1 volver a poner su cuerpo en buen estado
s tener mas energia

4 sentirse mejor

Grasas, aceites
y dulces

Productos de leche

3 a 4 porciones
2 a 3 porciones

Frutas
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Tortillas, panes, granos y cereales
6 a 11 porciones

Una porcion es aproximadamente...

6a11 Tortillas, panes, granos y cereales
porciones
ol Lx. i Pan, tortillas, bolillos, bollitos dulces, panqueques, bagels ........................ 1
COICAL ... 3/4 taza
Fideos, arroz, cereal coCid0............cocoovovioiiiiiiiioeeee . 1/2 taza
~ Galletas saladas

3a5
orciones .
P . Cocidas
cada dia
Crudas
a Coma verduras amarillas o de color verde oscuro todos los dias, como
zanahorias, brocoli, espinacas, camotes o calabaza.

2a4 Frutas
porciones

" FIESCAS. ..o 1 de tamano mediano
cada dia

Enlatadas o congeladas ..o 1/2 taza

JUBO 6 onzas
% Coma una fruta con mucha vitamina C todos los dias, como naranja, fresas,

melon, mango, papaya o jugos WIC.

Alimentos con proteina

3a4 Productos de leche
ORI 1CChe. .o 8 onzas
........................................................................................ 11/2 onzas
REQUESON ... 2 tazas
Yogur, pudin o flan de leche ..., | taza
Helado, helado de yogur ... 11/2 tazas

+ Cuando empiece a tener relaciones sexuales otra vez, prot€jase

, + Hable con otras mamas. Es bueno saber que otras
Escoja leche y productos de leche que sean descremados (lowfat o fat free).

2 a 4 porciones

Alimentos con proteina
Proteinas animales
Carne, pollo, pavo, PESCAO ...........cooviiiiiiiiiccc 2 a3 onzas
HUBVOS ..o 2a3

Proteinas vegetales

+ Pidale a su doctor o su consejero de WIC

Frijoles cocidos, chicharos o 1entejas..............cocovoviviiiiioioiii 1 taza
Qs Crema de cacahUate .........c.ooovvoivioio e, 4 cucharadas
&a iComa alimentos con proteinas vegetales todos los dias.
(% Grasas, aceites y dulces
) Puede comer estos alimentos de vez en cuando.

10 sugerencias para ser una mama saludable

Que le hagan un examen médico de 4 a 6 semanas después

del nacimiento de su bebé.
NG
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Pidales ayuda a sus amistades y familiares con
el bebé y los quehaceres del hogar. Digales lo que
necesita.

——

Pidale a alguien de confianza que cuide ( ()\/,,\ /)) =i
al bebé algunas veces de modo que usted K“)r—"/\-«)' ' ‘ H

—
—

pueda descansar, darse un bano o salir
a caminar, o hacer algo especial para usted.

T ——

» Tome una siesta mientras su bebé duerme, cuando pueda hacerlo.

+  [Mantenga los habitos saludables que empezd mientras estaba

embarazadal

+  Manténganse usted y su bebé lejos del humo de cigarrillos.

.+ Espere por lo menos un ano antes de volver a quedar embarazada.

Disfrute a su nuevo bebé, y deje que su cuerpo se recupere. Si
no quiere quedar embarazada ahora, elija un método de control m
[

de la natalidad, jy utilicelo!

del SIDA y otras enfermedades transmitidas sexualmente.
Use condones - la protegen contra las enfermedades.

personas se sienten igual que usted, y puede obtener
algunas buenas ideas.

ayuda relacionada con:

o darle el pecho al bebé

o bajar de peso

o encontrar a alguien que cuide a su bebé
o seruna buena madre

o sentirse deprimida

o fumar, tomar alcohol o usar drogas
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